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Familjelada vecka 24

Favoriten utan flaskkott

Kottfarsjarpar med lingongraddsas

Vara kottfarsjarpar gor vi pa svensk KRAV-markt notfars fran Faringe. Till jarparna
har vi en ljuvlig lingongraddsas baserad pa KRAV-markt gradde med en fin sotsyrlig
smaksattning av KRAV-markta lingon och KRAV-markt svartvinbarsgelé.

Servera med kokt potatis eller potatismos.

Jarpar/100g: Kcal:122, fett:5,5g, kolhydrater:3g, protein;14,8g.
Sa&s/100g: Kcal:170, fett:14,1g, kolhydrater:8,8g, protein:2,2g.

Pulled beef med fetaostréra & picklad rodIok

Svenskt KRAV-markt nétkott som genom tillagning pa lag varme under lang tid och
med smokey kryddning blir ett saftigt, mort och smakrikt kott. Till kottet har vi var
goda fetaostrora pa KRAV-markt fetaost och var picklade rodIok.

Servera med tortillabrod eller pitabréd och rostad potatis.

Pulled beef/100g: Kcal:138, fett:5g, kolhydrater:4,3g, protein:19,4g.
Dressing/100g: Kcal:216, fett:12,8g, kolhydrater:3,4g, protein:8,8g.

Kyckling med marockansk chermoula & mojo rojo

Kycklingratt med spannande smaker. Vi marinerar svensk kycklingfilé med
chermoula som &ar en nordafrikansk kryddblandning med ekologisk spiskummin,
paprikapulver, chili och persilja. Till har vi mojo rojo, en kall smakrik tomatsas med
rostad paprika och ekologisk chilisas. Servera med ris, klyftpotatis eller couscous.

Kyckling/100g: Kcal:215, fett:7,9g, kolhydrater:0,8g, protein:34,89g.
Mojo rojo/100g: Kcal:109, fett:7,4g, kolhydrater:8,4g, protein:1,4g.

Gronsakscarbonara

Har samlas flera nyttigheter i en underbart smakrik och kramig vegetarisk pastasas.
Vi gor den pa olika farska gronsaker som broccoli, morot, zucchini och paprika samt
laktosfri ekologisk gradde. Servera med spagetti eller glutenfri pasta och géarna
riven parmesanost.

Naring/100g: Kcal:122, fett:10,4g, kolhydrater:3,8g, protein:2,5g.
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